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claa Vl 


إلى كَل من يبحث عن السعادة تحت ركام اليأس 
la‏ من قام بشراء هذا الكتاب Lab‏ عنها 


وإلى کل jalo‏ إلى شيء أسعدني ذات يوم 


إن كنت تشعر بالسعادة والراحة والانسترخاء (Ul‏ 


UL‏ دماغك قد حفز هرمون «الإندورفين» في 





هنا Cun A)‏ لكم كيغية التعامل Ko‏ المواقف السلبية 
التي واجهتكم أو ستواجهكم في حياتكم. وكيفية 
النظر Lay]‏ وحلها بطريقة إيجابية بسيطة سلسة غير 
معقدة. هنا ستجدون أنفسكم أمام مرآة تعكس PS‏ 
شخصيتكم الإيجابية؛ لتتحدث معكم عن طريقة اجتياز 
عثرات الحياة ببساطة. 
(CAB 9.151‏ هو 

أحدالهرمولات التي تغرزها خلايا الدماغ والغدة اللخامية, 
لتسكين الألم is do‏ عند التعزض لبعض المواقف, 329 
«الإندورفين» من أهم الهرمونات التي تعود إفرازاتها على 
الإنسان بالسعادة والراحة والاسترخاء. ويُقال: )443113 هذا 
الهرمون ازدادت السعادة», والعكسش صحية. ومن الأشياء 
التي تخفزه, La All‏ وممارسة الرياضة؛ والابتسامة الدائمة, 
والشوكولاتثة, والخربوهيدرات المتوازنة, 


اليوم الأول 





“ao 


الجرعة الأولى 


القوة لا تعلي القسوة, والقسوة لا علاقة لها بالسيطرة 
وفرض الرأي. توشط الأموز Laila‏ وتصرّْف بالمقدار المناسب 
للمواقف. وتنازل وتغاض على فقذر العشرة؛ وما تستحقة 
العلاقة. 





فرض القرارات وإرضاء الآخرين: Y‏ يعني خوف الناس 
منك. إن خوفهم وتنازلهم Uc JU El)‏ عدم رغبتهم 
بخسارتك. انهض الآن من فراشك, وتعامل بكل لطف مع 
قن ستقابلهم ولا تنش أن ترسم ابتسامة على شفتيك؛ 
كي تظهر ollo‏ وجهك الجميلة البشوشة. وسترى حينها 
بهجة الحياة وجمالها, وتكسر حواجز التردد بينك وبين Uo‏ 
حولك . 

وتذكز “linc Úl‏ عبارة Uc‏ ضعف وفراغ وضياع, 
ago)‏ بالصوت المرتفع ya‏ شيء؛ لألك في الحقيفية 


ذلك الفراغ وتجاوزه بهذه الطريقة؛ كي تجبر الطرف الآخر 


على قبوله. 


«عندما da‏ ب حب الهوة) سہ age‏ العام السلا 


(جیمں هن تركس) 


الدورفين 


الجرعة الثانية 


عاقب على قدر الخطأ 


Sic‏ ارتكاب المرء Lo‏ للمعاصيء فإنةُ ji‏ لافسه پان 
WA |‏ عندما يرتكب أحذهم إحدى 
الحماقات في lo‏ تحَدهُ ينسى معلى التسامة. 15/59 
حماقتة عليه استخدام أفسى العقوبات تحت تأثير كلمة 
عقوبة. دون أن يكترث بالضرر العائد عليه من وراء ذلك. 
ستواجه الكثيرين من الأشخاص الذين يخطئون في حقك, 
مثلما تخطن أنت LAN‏ فى حقهم, ولكلك لا تشعربالخطاً؛ 
لأنهم يفيسون حجم العلاقة بحجم الخسارة. فيتضة 
لهم بأنك أهم من أن يخسروك. ومن العيب أن يفرضوا أي 
عقوبة بحقك جراء تصرفك البسيط. كن مثلهم متسامحا. 
وقس مقداز الفوضن التي حدلت في حياتك ray)‏ 
دون اتخاذ أي قرار في لحظة غضب؛ وستجد أنك تتسامح 
معهم وستتنازل لهم عكس ما كنت تفعل. وستكتشف 
شخصيتك الرائعة المختلفة, التي كان Cou‏ في تغييرها؛ 
اتخاذ بعض القرارات الخاطئة في لحظة غضب. 





الدورفينا 


قال عليه الصلاة والسلام: 

«ألا أدتّكم على ما يرفعٌ اللّدبه الدرجات؟ قالوا: نعم قان 
صلن الله عليه وسلم: « تحلم على Yo‏ جهل elle‏ وتعفو 
عفن “Lol‏ وز تُعطي من loa‏ وتصل من د قطعك». 





إندورفين 


مف لد 


الجرعة الثالثة 


UG‏ لنفسك حياة واقعية, وتجاهل الوهم 


العيش في الأوهام, Aubl‏ بحقن مخيّلة الإنسان بجُرعة 
dua‏ افتراضية, تشبخ رغباته وأمنياته, ole glo Dia‏ بأنها 
وهميّة, OL isuiy UY‏ الحقيقة المستة : 
ما يرضيه؛ فيقرر أن يغض paul‏ عن الحقرة 
بالوهم. حتى تصفعه وتجبره الظروف على alg Ul‏ 
الواقع. الذي طالما تهاب منه؛ وحينها يكون السقوط 
bob‏ ومدمرا عندما يتلاشى ذلك الوهم وتجد نفسك 
polo!‏ حقيقة غير مُرضية. لذا علينا جميغا التختي عن JS‏ 
وهم حتى وإن كان مرضيا لأمنياتنا؛ UY‏ في نهاية المطاف 
سيتبدد. ولن نجد غير ذلك الواقة الذي لو بذلنا aad‏ ووقتا 
للتأقلم وللتخيّف معه؛ لوصلنا إلى مرحلة الرضى التام. 
- ثق US UL‏ تغيير في أسلوب المعاملة. sg‏ حدث 

مخالف لما نهوی, ما هو إلا رسالة من all‏ تُوضح 














خلاصة اليوم الأول؛ 


- فرص السيطرة Y‏ يعلى القوة. وقبول تنفيذ أوامرك y‏ 
يعلي ضعف الآخرين, بقدر ما يعني UU‏ الطرف الآخر y‏ 
يريد خسارتك مهما كانت الأسباب. ولكن Y‏ )118 على 
ذلك؛ لأن لكل yo‏ حدودا ينغد إذا تخطاها. Y Ladle‏ 
يجدى for!‏ | 

as jas -‏ الضرر الذي ياتيك, ولا تفرض العقوبات فن 
لحظة غضب. قذز قيمة الشخص وحجم علاقتكَ به من 
pod‏ قزر العقوبة المناسبة. 





Ang 93‏ نفسك بالحقيقة We‏ كانت موجحعة فتأجيل 
مواجهةالحقيقةلا يعني نهايتهاء نما يعني أن مواجهتها 
في وقت لاحق سيلجم jd dic‏ أكبر 





إندورفین 


دوع : 


الجرعة الأولى 
gi‏ بنفسك, لأنة لا 0 بجوهرها Sal‏ سواك 


أسرارٌ وخفايا نفسك لا يعلم بها Sal‏ سواك. يكمُن في 
loc!‏ كل إنسان مَنجمم من الجواهر AA‏ لا يجدها 
إلا فن يُنقب ويجتهد للحصول عليها. ولا poly‏ بمقدار 
الإمكاليات التي تمتلكُها Sal‏ غيرك؛ لذلك لا e‏ من Js‏ 
انتقاد عابر قذيفة تهز ثقتك بنفسكَ ولا gia‏ أي قول يمر 
بمسمعك؛ لأنه لا poly‏ أهمية ما تمتلك Sal‏ سواك. 

Lo ثقتك بنفسك, عندما تقزر الوصول إلى هدف‎ jje 
ولا تتوقف إلا بعد تحقيقه: وتجافل كل انتقاد يُلقى على‎ 
في طريق النجاة.‎ Has) مسامعك ممن يُعيقونك عن‎ 
واجعل من انتقاداتهم وقودا يدفعك إلى هدفك.‎ 











Ea‏ يارات المتاحة لهم 


لا تعلم ما الذي تخفيه عنك الحياة. من الظروى 
والتقلبات yl‏ بإمكانها أن yo ye USD‏ غزة Uo‏ حال 
الى حال. ¿li‏ بانك الخيارُ صعب التغبير خاطن للغاية. إذا 
كانت دروس الآخرين لم تقنغك. وتحفق ثقتك بهم dials‏ 
خذ احتياطاتك لمواجهة Gl‏ تصرف لا يروفك إن تعزضت له 
فجأة. 





غلب الذين lolo‏ بأنهم الأشخاض المفضلون ¿lo‏ 
قرار ¿sl male „lau!‏ من حدود المستحيل, أيقنوا SU‏ 
المستحيل au)‏ واقعا بعد تعرّض المرء لتحارب ولظروف 
dual‏ لا تربظ Js‏ أمنياتك وأسباب سعادتكَ بشخص 
محذد؛ لأنه عندما يُغارقكَ, ستتوهم al‏ لا سعادة في 
sun)!‏ وستدخل فى دؤامة Ul‏ وفقدان الأمل؛ Wo‏ 
تستطية تجاؤز هذا الشعور a bso‏ إلا بعد العديد من 
التجارب التي قد لكون فاشلة في بدايتها. 


الدورفين 


الجرعة الثالثة 


الحياة أكبرُ من أن تحكم Lae‏ ببضة تجارب 


الحياة (oll‏ من أن نربط أحكامّنا Wise‏ بتجارب أعوام 
فاشلة, أو بغقدان أشخاص أعزاء الحياة أجّمِلُ من أن نحكم 
عليها بالها dj‏ ولعمل بهذا القرار المتسزع الخاطن 
مدى Wa‏ ولحيا في gua.‏ محدود وسلبيُ, خان بإمکالنا 
قد Úl Sad‏ ملامخ التغيير roll Jud band‏ قليلة 
معدودة؛ JS (alls‏ مجريات حياتك إلى مسار ¿Al‏ لم 
ul‏ على MUU‏ وكنت تجهل yal‏ فكرة عن إمكانية 
حدوثه. قد يتغير المستحيل JAI‏ بساطة: ليصبخ واقعا ls‏ 
بإذن الله. ظ 1 
مقولة: 


PR? 4 os A | -‏ 
Sp‏ الحياةلا تعطيك شيناء تأخذ JUL‏ شينًا اخرا. 


خلاصة اليوم الثاني: 

- في داخلٍ كل إنسان طاقة dan‏ ومنجم ثمين, ولكن 
لا يصل إلى ذلك إلا المجتهدٌ الذي ينقب في مكامن 
نفسه؛ ليبحصل على القوة الخفية, والكنز الدفين, ¿lo‏ 
وصل Lap]‏ فباستطاعته الوصول إلى 5 شيء يريده فى 
الحياة. | 

- لا تعلق آمالك على شخص Sf‏ شخص مهما كانت درجة 
قرابته بك قويّة؛ فتقلباث الحياة وظروفها تغيّر الناس. 
OL js‏ أغلب الذين lg ió‏ بأنهم الأشخاصٌ المفضلون, 
وبأن قرار التخلّي عنهم أبعد من حدود المستحيل, أيقنوا 
بأن المستحيل يُصبح واقعا. 

- لا تحخة على حياتك بالبؤس؛ لمجزد مرورك بالعديد من 
تجارب الغشل. فالفرع ily‏ في لحظة )4619 فيها أن لا 
Jol‏ سيأتي بعذها. 








CUI اليوم‎ 


الجرعة الأولى 





Gods‏ التغيير في Ub daly]‏ شخص ينوي أن يتحر من 
عادة. وأن يبدأ في ممارسة dale‏ حسنة حديدة. والتغييراث 
jue‏ الأساسية هي Sao‏ كماليات, تز 
اختياز المسار. 
التغييز ليس بالأمر الصعب, ولكنٌ ضعف الإرادة. والرغبة 
في عدم Y LAU‏ عن العادات السابقة, هو 9401¿ الصعب. 
لذلك قبل التفكير في التغيير. رز جهودَكٌ كلها في إقناع 
لفسك بالتختي عمًا لا ترغب به في الشيء المراد تخييرة. 
واستبداله بالعادات الحسلة الجديدة التي ستهتدي إليها 
بفضل التغيير. 





ق إذا La]‏ حسن الماء 


all lay وقت حمق أحلامك»‎ doy 


(باولو كويللو) 


الجر عة الثانيه 
تحزر من أصفاد مخاوفك 


ثمة polag!‏ تخيّلتهاء لا حقيقة لها على أرض الواقع, 
أو انحفرث في ذاكرتلع Sin‏ الضغر؛ بتأثير حخايا وأساطير 
القدماء. فوقفث اليوم حاجزاً أمام بعض القرارات التي 
تفكر بالإقدام ‚are‏ وأعاقث 10383 ووضعتكَ في 





دوامة التزدد والخوف من وهم سمعت dic‏ دون أن Miri‏ 
وألغيت فكرة التجربة ومواجهة HHS!‏ وم 58 هدر من 
ıCıdg‏ ويضيعٌ من فرص ‚zul‏ 

تقسو عليك الحياة, وتقزر dul‏ لا ¿ul‏ لديك لتخسرَّة؛ فتبادز 
إلى التجربة. وتكتشف Yl‏ مخاوفك كلها فيما مض Uo‏ 
‚rolgcl‏ كانت Ajo‏ على أوهام. 





- كل ما عليك هو مواجهة مخاوفك؛ لأ النجاء والخوف ل 
jluLo loo)‏ واحد la‏ 


الدورفين | 
الجرعة الثالثة 
منّ الخطأ أن نظن GU‏ سعادتنا 
يصنعها الآخرون 


نحن ففط القادرون على بناء حياة سعيذة لأنفسنا, ومن 
المُخجل أن نظن GU‏ الآخرين هم عمودُ سعادتنا. ثق بأنكَ 
الحريض الأؤل على حياتك؛ Lig‏ لست أولى أولوياتِ من 
هم حولكَ Úlg‏ مصالخهم al‏ من اهتمامهم بك. 

ثق ELL‏ المميّز لديهم؛ عندما يفرغون من استغلال 
سواك؛ والشخصٌ المهة؛ علدما تساعدهم على الاستقرار 
في walla‏ والشخص my Wa all‏ تحقيق 
مطالبهم مرتبطا بقرار lio‏ | 

U4‏ المصدز الأؤل لإسعاد نفسك, والرّاعي الدائم 
لاحتياجك, والشخصيّة الأولى التي تستحق التضحية من 
أجلها. 





.» ر‎ sil) / فالاخرو‎ lu) ۴ 7 $ 2 ) 


خلاصة اليوم الثالث: 
- أنت أساس التغبير وجميعٌ Yo‏ حولك هم joo‏ 
أدوات oa‏ بها cul‏ فإذا Sid‏ النظر إلى الناس 
بهذه الطريقة؛ فأنت jalo‏ على تخيير مسار حياتك كما 
ترغب. تخل بالإرادة والإصرار. 
- لا اتجعل من أحكام وعبّر قيلث لك, ولم jalo Laja‏ 
يمنعك من العبورٍ إلى طريق تحقيق أحلامك. واجة 
مخاوفك؛ وستجذها هشة من الداخل؛ وستكتشف 
OL‏ المبالغة فيهاء جاءث بتأثير Was‏ 








- لن سعدك الآخرون؛ ما دمت Cul‏ لا تسعد نفسك y‏ 
تعلق سعادنك على أحد؛ كي لا تخسرها علد ردرله 





الجر عة الأوثى 





ابحث عن أكثر الأشياء التي Laas‏ وأفصخ ‚Laie‏ وانتظز 
وانظز إلى كل الذين يسترقون النظر من بعيد. وكأتهم y‏ 
يملكون أدنى ole‏ بحاجتك may]‏ فإِنْ وجدث من bboy‏ 
رغباتك ويُسعدك, فاعلم ÚL‏ رضاك يعني لهذا الشخص 
الكثير وبان سعادتك تُسعدة Lays‏ ستشهدٌ توافُد 
الجميع نحوّك؛ بملامحهم البشوشة الفتصلعة و 
A923)‏ 








= لم نكن poled‏ ولو غلمنا أنك سترضى؛ لفعلنا EU‏ أكثرٌ 


ULLS gail 


الجرعة الثانية 
الظاهر الكاذب بالفقدان؛ قد يُفقدك الشىء 


نحن نبادر إلى إظهار تعاستنا lol‏ الآخرين؛ ios ig‏ 
الحديت بان السعادة تجفل طريقها إليناء وبأن الرزق 39980 
في حياتنا. 1 

نحن لا تبادر إلى التفكير ومعرفة الأسباب كي نجد لها 
حلا؛ نا Ulel‏ يهوى العيش في زاوية الضعف allg‏ 





حت وإن كان يمتلك أشياءً ومزايا Hal‏ من الآخرين, لكزهُ 


إذا كانتٍ المبادرة إلى التخلص مما «Lach‏ 6985 ما 
لديك من تفاعس عن التغيير؛ فيجبُ أن Sond‏ الله على to‏ 
تمتلك. bo‏ لا يتطلبُ مجهودا كبيرا, فبإمكان الخالق أن 
يأخذكلما تملك seg‏ من تظاهرك بعدم امثلاك el‏ 


= 





Ajxdlg Aa, 


الجرعة الثالثة 





hi لم‎ ipa Lo ib لن يُعطيك الآخرون‎ 
لنفسك‎ liv Cail 


لن تمتلك السعادة إلا بعد أن تعطيها نفسك. Wo‏ تجد 
gan‏ احترام الناس لك؛ ما دمت تستصعرٌ (o Climas‏ 
تصل y]‏ تحقيق أي wold‏ ما دمت (ual‏ بإمكانياتكَ. 
ولن sf Ghai‏ هدفه ما دمت تقلع نفسك بصعوبة الوصول 
إليه. 





cul‏ من يصنة انعكاسٌ مجريات حياتك wile‏ وأنت 
من Lay‏ وفي يدك وحدك قرازٌ العيش بسلام وبسعادة 
وراحة, أو التخبّط في الحزن والتعاسة cul,‏ الواقع؛ وفي 
يدك قرازٌ المستقبل. 

فأخسن الاختيار والقرار, في تحديد المسار. 


“Tm 


خلاصة !9 p‏ الرايع؛ 





- احمد الله على ما تمتلك, وأفصخ dic‏ للجميع. y‏ 
تتظاهز بعدم الامتلاك وأنتَ تمتلك الكثيز من الأشياء؛ 
uu‏ 34 0/3 الله مصيرةُ غير محمود. 

- عدم احترامك لذاتك واستصغازها سيب في رعفك. 

ولن تجذ السعادة Bo‏ أحدا ما دمت ألت لم أعطف 











الدورفين 


الجر عة الأولى 


اصنع التغييرٌ اليوم؛ Ja UN‏ تأخير يتبعهُ pat‏ 


عندما تقدم على قرار تغيير لأحد الأمور في UD‏ 
poral‏ عليه من لحظة اتخاذ UN yall‏ كل تأجيل ás‏ 
تأجيل. والتأخيرٌ ليس في صالحك؛ فكلما طال الزمن» ترذذت 
في فكرة التغيير, إلى أن تتوقف عنها. وستحتاجُ 
lo‏ ووقتأ gh‏ لتقدم عليها مجددا. 

ضع خطتك المكؤنة من مجموعة نقاط تبدأ من لحظة 
الانطلاق في التغيير. وتنتهي في لحظة التخلص من pol‏ 
المُراد تغييرة. وتذخزبأنك أساسش التغيير. وباق الأمور الأخرى 
sino‏ أشياء زائدة لديك؛ وباستطاعتك التخلص Lao‏ 





هود 














Oe زز تحدهو الع‎ V ag الذي‎ pos 


(المهاتما غاندي) 


افدورفين 


الجرعة الثانية 





دم 


ضعف العلاقات الاجتماعية, والأواصر الإنسانيّة والظروف 
والمتغيرات الطارثة في الحياة؛ Cu‏ في انزواء الكثيرين فى 
US‏ اليأس والاكتئاب, الذي تتأرجخ أسبابه ما بين العجز عن 
إيجاد حلولٍ لمشاكلنا. والعدام التفسير المُقنع للتغييرات 
المفاجثة في الحياة. 

لا تجعل من legos‏ وسيلة للتعبير عن dilola‏ 
!)016190 وعن خسارتك وفقدائنك لشخص عزيز؛ لأنك لمم 
تخسز شيئثاً.بل ررحت معرفة حقيقة أشخاص كانث طيبتك 


WEY‏ مكسب AV‏ فیمت 





الجر عة الثالثة 


التردد )10 عليك 6a)‏ الاستقرار 

عندما Aa‏ رغباتك وأهدافكٌ نحو رن Esto au‏ ويُسيطر 
الترذد lle‏ قرز حينها الحصول عليه حالا Yo:‏ ستبقى فى 
lio‏ دون الإقدام على st‏ خطوة فالبقاءُ فن حيرة 
مغترق الطريق أشد إيلاما من GAL!‏ والبقاء في )16( 
البداية. 








تجنب الوقوع في متاهات المجهول, والأسئلة التي 
لا إجابة شافية لها aie‏ والخيرة ما بين الانطلاق نحة 
الهدف, أو البقاء في مُفترق الطريق؛ YY‏ طريق العودة 
سيصبخح مسدوداً حينها. 


(روزا نوشيت) 





إندورفين 


- إجراءٌ التغن “ad‏ 
لتغيير SALT job‏ لقرار التغيير JA‏ 
الجازم iat dE‏ لقرار sul‏ يُسهل عليك 
العزيمة. u‏ 


ِب في ضعف وغياب تلت 





APA 
تجعل دموعك تنسكب بسبب خذلان من لا يستحق‎ 
3 _ #8 u an | ا‎ : 
ö wel JM | UY — ا‎ Sa. ree CAT عت "داع‎ 
a محبتك. لا تهدر الدموع على من يضحك غير‎ 
e : a $ | 4 "| } | — 
أن تنطلق إلى‎ Lolo حيرة مفترق الطريق.‎ Uo gu 
. 5 ii أن‎ Lol J 5 os 
| > أو تبقى‎ GYULA! حتى‎ wal 
‘sf دون اتخاذ‎ Jüno ١ ar: 





الجر عة الأولى 


جميغنا يواجة مخاوف في بعض الأمور خصوضا تلك 
التي تدور في فلك القرارات إلعاطفية خوفا من الخسارة, 
ولكْن الخوف من الإقدام على القرار يزيد من الوضخ سوءا. 
يوقفك خلف سور لا تدري ما الذي ينتظرك بعده؛ EUS‏ 
اكسز jala‏ الخوف؛ واعقد هدنة ما بينك وبين مخاوفك, 
وجهز مخزون إرادتك, وادرش أسباب مخاوفك كي (ul‏ 
(yo‏ عليها لا عودة لك منها إلا بانتصار يحزركَ من كل حاجز 
كان يقف أمامك؛ ويمنع 
هذا المسار سترى أن كل مخاوفكٌ هن Sino‏ أوهام لا أكثر. 





من التقذم. وبعد أن تسيز في 


, 606" 
«غالبا ما di aja‏ شرا شراسوا) 
(نيكولا باولو) 


 نيفرودلإ‎ 
TIA 


الجرعة الثانية 


الإفراط فى الثقة بالآخرينَ؛ Can‏ من أسباب Wid‏ 


تتغاوتُ مستويات البشر في الحياة؛ وعلى هذا الأساس 
juas‏ قائمة مَل الأشخاص. الذين ¿gu‏ لهم بأسرارن 
ومخططاتناء 59 WAI Well‏ أحيانا؛ فنمنة الثقة لمن 
لا يستحفهاء ومن لا يمتلك مستوى الأمالة الخافي لحفظ 
أسرارنا وأخبارنا. بالإضافة WII]‏ نعطي ثقتنا أحياناء ونعلق 
آمالنا على أشخاص غير Uy as‏ بالثقة التي رسمها خيالن 
عنهه؛ لذا لا تعلق آمالك على aa!‏ فالآمالٌ المعلقة ole‏ 
alo‏ الآخرين غير مستقزة. ومعرّضة للسقوط. ولا تخبز 
أحدا بأسرارك؛ فالبشر يتغيرون مع UL‏ الظروف. واحذ: 
ان and‏ عن لقاط ضعفكه لان من وثقتٌ بهم هم أو مَل 
قد يستخدمونها ضدّك. 


bi ato سلما ندستاعل‎ lo ja 
¡aji dl یچ و‎ os لل مل‎ a ل اندم‎ 


(الخسن الثاني) 





الجر عة AUN‏ 


عدم المغامرة؛ Chu‏ فى خسارة 
العديد من المكاسب 


المُجازفة Lol‏ مهم لتغيير مسار مجريات بعض الأمور 
في حیاتنا قد LA‏ أحيانا في تأمين بعضٍ لوازم حياتنا 
واحتياجاتنا؛ Uo Ulla Lal‏ خوض تجربة لا نعلم نتائجها 
وعواقبهاء فنضية بين تساؤلات وخيرة. تنتهي غالبا بقرار 
التنازل والتخلي عن تلك الحاجات؛ لمجزد Lil‏ نخشى خوض 
التجربة. 
الروتينُ اليومي od‏ إلى درجة قد Atal‏ الحياة y Lazo‏ 
طعة لها ولا Ao al‏ بسبب تكرار الأشياء due)‏ والخوف 
من التجديد. وخسارة ما نرغبْ في تحقيقه إذا غامزنا وجزننا. 
لو Úl‏ البشز جميغهم أوقفهم jala‏ الخوف من 
التجربة؛ لما An)‏ كثيرونَ في تحقيق آمالهم ولفا تطوّز 


العالم. حتى الكتاب sal‏ بين يديك الآن لمم تكن لتجده بين 
يديك الآن. 








إندورفين 


js‏ فالتجربة تغنيكَ عن الخيرة والترذد. تعؤضك عن 
الكثير, وتغيّز مساز حياتكَ. GU jo‏ الأمر الذي ترغب في 
تحقيقه يستحق التجربة والمحاولة والمجازفة؛ via‏ وإن 
كانت dy‏ فاشلة؛ فالغ شل Ja‏ درجات سلم النجاء. 





Laa ee a 
المغامرة خطرة؛ فجرب الروتر. ل فهوقا تل)‎ LaS اذا‎ 
(باولو کویللو)‎ | 


re 


خلاصة اليوم السادس؛ 
- اعقذ Ko Ura‏ مخاوفك, واستعذ ELLA)‏ بنفسكَ؛ عن 
طريق اكتشاف نقاط الضعف, والأسباب التى ¿nio‏ 
تخاف من التجريب. وأعذ المحاولة ستجد نفغفسك 
تلتصر بحل سهولة على مخاوفك, وستكتشف بأنها 
كانت مجرد أوهام لا أكثر. 
- الإفراط في الثقة بالنفس؛ Cou‏ من أشباب الخيبات. 
ل من أسرارف حكاية ثتداول على الألسنة؛ UY‏ 
¿Ly jul‏ صاحبة فذ يُغشية شخض Jal‏ 





- المُجازفة سبب في وصول سبة خبيرة من UAW!‏ 
إلى Le‏ م ون فشلوا لم يخسروا شيئاً.بل کسبوا 
درسا يُستفاد منه في Ho)‏ 








الدورفين 
الجرعة الأولى 
فرض مزاجيتك على قراراتك؛ nudo Caw‏ 
فى UAS)‏ الأمور 


عندما تسیطر عليك مزاجيّتك في اتخاذ القرارات؛ Ello‏ 
ستتعرض al‏ من الخسارات التي Lag‏ ذلك al‏ 
¿lioJLo alla)!‏ الجيد سيجعلك JA‏ بتوازن إلى الأمول 
وستترفظ بالأقوالٍ وبالوعود المناسبة؛ وعلدما تعوذ إلى 
مزاجكَ المتقلّب. ستواجهُ صعوبةٌ في تنفيذ القرارات. 

وبالطبع. قراراتك aby Gus‏ مزاجك iw‏ ستؤذي إلى 
فشلكف. وخسارتكَ لعدّة مكاسب في حياتك؛ لذا iad‏ 
تخاذ آي قرار عندما La‏ إلى ذروة المزاة الغخر.إذا كنت من 


الأشخاص الذين يتحكم مزاجُهم بقراراتهم. 





ul gt i$ 
| EPT <2, 





الدورفين 


الجرعة الثانية 


= 
a 


هناك مقولة 4447 أنه «استياؤك من الغشل؛ يعني ell‏ 
تتجئب التقذم؛ . أي أنه لا wisi‏ يتحفق دون تجربة وفشل 
o‏ أن الخسارة آخرٌ محطة في طريق تحقيق PMV‏ 
سيبقن طيلة عمره فاقدا للذة الوصول إلى الهدف, UY‏ 
الخسارة والفشل ما هما Hol rod Y]‏ في صعود درب 
¿las‏ 


يقول (جون (gu Slo‏ 
blk‏ ترح و ١ (es Lo‏ 
أي أنك لن تخسر في Gl‏ تجربة dale padi‏ من الممكن 
أن تنجخ وتصل Dil‏ مُرادك؛ ومن الممكن أن تخسز وتتعلّم 
من تلك الخسارة. ويُضاف إلى رصيد تجاربك درس قد PA‏ 
CN‏ في المستقيل dd‏ لذا لا تقلق Y‏ خسرت؛ culo‏ 


ب من الوصول إلى رادت كلما Sub‏ عليك bt‏ الارن 
وظننت أن “lara‏ محال الوصولٌ A ayi‏ 


الدورفين 


7 


الجر عة الثالثة 


أنت من 48 سير أمور الحياة كما تريد, وليس العكس ` 


كثيرونَ يظلون UF‏ الظروف هي ما يتحخُمُ بمجريات 
حياتهه ويجهلون Ul‏ طريقة تفكيرهم, والخطوات الت 
أقدموا عليها طيلة lo‏ هي Cum‏ في التغيرات التي 





Yo Cul‏ یفرض كيف تعيش؟ وإلى أن تريد الوصول؟ 
من خلال الحطط والأهداف التي Las‏ واختيار كيفية 
الوصول Lay]‏ وتنفيذها. بالإضافة إلى الأشياء التي تتنازن 
عنها لمجزد الإحساس بصعوبة تنفيذها of‏ لأنها las‏ 
bdo‏ طويلة كي bai}‏ والتي ستندم, في المستقبل على 
التفريط فيها. 








fay‏ في التخطيط لحياتك القادمة. ضغ Ladi‏ ونقاطا 
أساسيّة تتفرع إلى أقسام وأجزاء dicjó‏ تعمل على 
تنفيذها يوميًا,. كي تصل إلى الهدف المنشود, والحياة 
المطلوبة. ظ 





إندورفينا__ 


خلا صة اليوم السابع: 
Jey y‏ لمزاجكَ “Lue Ani‏ عند اتخاذ القرارات 








- خوفك من الغشل. ببقيك في 

الدائمة؛ فالنجاةُ لا يتحفق دون مجازفة Ay aig‏ وكل 
Uys)‏ كانت نتائجُها هن مكسبٌ el‏ 

- ظروف الحياة لا تفرض علينا hoj‏ عيشنا وواقعنا؛ 


ÚS‏ تخطيطنا المسبق Wyo‏ هو Lo Vu‏ نعيشة 
UN‏ من ظروف. 





إندورفين _ 
الجرعة الأولى 
اكسز قاعدة المألوف 


dela Ella, Y‏ حتى us,‏ قاعدة الأشياء المعتادة 
والمتخررة. فالإيداع يعني استقطابّ كافة مهاراتكَ Kin)‏ 


شيء مختلف وجمیل, أو لتطوير شكل ونمط dual‏ 





day‏ جميلا وجذاباً. 
لا تخصل من كونك تمتلك القدرة على Elo‏ الاختلاف؛ 
لأنهُ شعوز طبيعيْ يمتلكة كل gob yl]‏ 





ولا ثلة 
—_ : من jo]‏ ونجاة, (Sl ١‏ 0 علي كثيرون ممن يقدرون 
النجاع. وسيبقى ذكرى جميلة تخلد اسمك Yo)‏ طويل. 


مث لانتقادات الناس al‏ ولا ثبالي Lay‏ بل افتخزبما 


Zr 2 a a 7 





الجرعة الثانية 


عند استيقاظكَ من النوم صباخاء قرْر أن تخطط ليوم 
إيجابن 109 Sey‏ كك البعد عن التفكيرٍ السلبي والظنون 
التي لا تم للواقع بصلة؛ وستجدٌ نغسك تبتسم وبداخلك 
طاقة حماسية تحركك Sale‏ وكأنها تقول ror‏ «أطلق 
العنان وانطلق, وحفق ما تحلم به دون تردد». 

Jan)‏ من عارض llos ju‏ سببا لتعخيرٍ مزاجك. 
ولا تحكم على يومك UY‏ سية؛ لأنْ الدقائق أو الساعات 
السيئة. تعني sg‏ محدداً فقط؛ فلا més)‏ نتائجها على 
يومك بأكمله. 

تحب العصبيّة والانفعال: بطرق أؤلها: الابتعاد JAS‏ 
الإمكان عن مكان الانفعال؛ ملا 6 الجلوسش بوضعية 
Gays‏ ويفضل شرب عصير الليمون GY‏ من مهذثات 
الأعصاب وتشتيت الفخر Walla > loc ais,‏ ساعة 
الانفعال يكون أكبز مها يستحق !)2590 .فلا تقزر Gut‏ إلا 
عندما lin)‏ وأعيد التفكير بطريقة سليمة دون انفعال 
يحكم تصرفكَ. 


الدورفين 
u‏ 


الجرعة الثالثة 


التخطيط هو السببْ الرئيس Gl ala‏ خطوة 


لايتطلب النجاء حظوظا جيّدة,بقدر احتياجه للتخطيط 
فالأشخاص الذين يخططون لحياتهم هم الأكذ Lota‏ 
وكلما خطط الإنسان لهدفه بطريقة سليمة وصحيحة. 
UL‏ نسبة تحقيقه تزداد ao‏ أكبز, وهنا Cum‏ الإنسان 
هذا Alou‏ إلى الحظ وينسى أنه alas‏ وسار في الطريق 
aaa!‏ الذي يؤذي للوصول إلى أبواب Baal‏ المطروح. 
واستنادأ على استنتاج شخصي؛ اكحتشفت Gf‏ الأشخاص 
الذين يسيرون 659 as‏ ويمتلكون دائرة علاقات {ewig‏ 





هم Asi‏ الأشخاص Vong‏ إلى أهدافهم؛ لقدرتهم 
على وضع malas‏ في الطريق الصحية. بالإضافة إلى 
الاستشارات والتسهيلات والخدمات التي ستقدم لهم من 
معارفهم. 


خلاصة اليوم الثامن: 

- يحتاع الإيداع إلى إطلاق العنان لابتكار الأشياء غر 
المعروفة وإقناع wlll‏ بها. (Lo US‏ المبدعين, Jo‏ 
تخجل من هذا الشعور, فالخوفٌ والتردّد ما هما إل 
دليلان على حرصك Uloloialg‏ بما ستقدم. وهم 
الحرص والاهتماة] سببانٍ رئيسيّان من أسباب التميز. 

- قرز بذءَ يومك بطريقة إيجابية. ولا تجعل من بعض 
العوائق سببا في أن Ava)‏ يومك li‏ بأكمله. بسبب 
بض ساعات مزعجة. 

- النجاغ يحتاغٌ إلى تخطيط مسبق, والتخطيط السليم 
الذي يؤذي إلى النجام لتوفمة Was‏ جيدا 





اتلحورفين 


الخرعة الأولى 


كما Ye equi Alj 15) :JLA‏ انقلبِ إلى ضذه؛ . 
مقولة يرذدها الكثيرون. Joso‏ بها قليلٌ من ¡ul‏ 
حب تملك الأشياء بشدة, قد يعكس للآخرين شعورآبفرض 
السيطرة.بينما الإحساش الصادرٌ tlic‏ يتنافى مع اعتقادات 
الناس. وتقييدنا WYAW‏ والإفراط في الغيرة. والخوف 
عليهم؛ قد يكون سببا Lu)‏ لنفورهم lo‏ لذلك يُنصج 

بالاعتدال في LALO‏ !)3019 

لو Mini Lil‏ أحلامنا وأمنياتنا حب تملك؛ لما فقذناها. 
ins‏ تمتك الأحلام كلما älj‏ عن الحد المطلوب؛ ua‏ 
فرصة امتلاك الأحلام أكبر. 

لذا Jade!‏ في ellos Cia‏ الأشخاص وأفرط في ف 
تملك أمنياتكَ as‏ 464 ترج بحب lo‏ وهناك 12S‏ 


أخرى تسقط بحت التملك. 


TEN Y 
Ni اقلت‎ 


فيس 


الجرعة الثانية 


الحظ السنء مكسب فى بعض الأوقات 


38) على أن رجلا‎ vas alió قصيرة‎ dns ás 
إلى وظيفة فزاش (عامل نظافة). لدى إحدى الشركات‎ 
المدير كتابة بريده‎ dio العملاقة, وتف قبولة. ولكنْ طلب‎ 
¿log والتواضل معه.‎ ‚U الالكتروني؛ لإرسال قائمة المهام‎ 
بريدا الكتروليًاء ولا جهاز حاسوب,‎ Ellos Y Gl رذ الرجل‎ 
رذ المدير غريباً إذ قال:‎ LAs 


تز ايلك رید کاو abres‏ 

had capes الرجل الشركة وهو يحمل عشرة‎ jale 
مفخرا كيف سينفق على عائلته؟. وبعد طول‎ ays في‎ 
تفكير قرز شراءَ صندوق طماطم وباعة. وكزر هذه الفكرة.‎ 
وبعد‎ Aye اشترى‎ (0d من‎ 46), Euligig lo فتضاعف‎ 
شاحنات:‎ Jg اشترى شاحلة, ثم‎ ol! مرورٍ فترة من‎ 
من أكبر موزعي الأغذية في الولايات المتحدة‎ dol إلى أن‎ 
الأمريكية.‎ 





اندورفين 
| — 


«لا تربط SUL‏ غير المتوقعة والعوائق بالغشل. أحيانا 
Ue‏ خلف تلك الفرص الفائتة, التي أبعذها الله lic‏ 
ollo‏ تنتظرك. فقط كل ما عليك هو الإصراز وكسرْ 
jalo‏ الظروف, والإيمان بالقدرات الخاضة» . 


Ub gal 
الجرعة الثالثة‎ 


y‏ تحصز قراراتك واختياراتك: 


Los‏ يقترحة عليك المقزبون 
النطاق الضيّق في الغهم) والمُرتبط بتنفيذ ell‏ المقرّبين 
دون أدنى تفكير LEI ios UY‏ الأسهل لك. وعدم التفكي 
an:‏ يؤذي Lal‏ إلى الفشل والخسارة؛ 








فيه من جانبكَ الش 
UlojÚN‏ رؤية الآخرين المحدودة لحياتك, وجهلهم Laney‏ 


يمنحك قرارات خاطئة منهم. 

«أشبة بجريمة يُحكم فيها اعتماداً على الشهود. دون 
البحث عن al‏ . لذا تريّث في قراراتك؛ Syl Glo‏ الحصول 
على مساعدة فلا تأخذها من Únidoll‏ لك فقط بل خذ 
ك قد jo‏ بتجربة 





جميع الافتراحات؛ فقد يكون US‏ 4 
مشابهة لك وسيختصرٌ عليك المسافات لحلها. 


= ie 
` كوس يبيب وتنجزها.‎ 


- قد توشك على الوصول إلى هدفه ويبعدهُ الله ¿lic‏ 
فلا تحزن؛ Sia GU‏ لك al lua‏ وهدفاً أفضل. 
ستحصل عليه لو استمزیت بالإصرار نفسه 

- انظز للأشياء من منظورك il‏ عندما 3121418 حلول 
لبعض الأمور في حياتك؛ لأنك الوحيد الذي يعلم 
Aion‏ تفاصيل وحقائق حياتك. 


اليوم العاشر 





]> الدورفين 
rr‏ 


الجرعة الأولى 
التخطيط يختصرٌ طرق الوصول 


إدار ةالحياة تجعلها أسهل وأجمل من العيشبعشوائية. 
واتخاذ قرار بتحديد وجهتك في الشير إلى Si‏ مكان. أفضلٌ 
من SRE Ga‏ في الخيارات المتعددة 
التي تود مناقشتها | ولا تستطيمٌ المفاضلة فيما Lain‏ 
فتعوذ مرة أخرى إلى الملزل Laja‏ وكذلك الحياة 
المخطط La)‏ توضح EL‏ موقعك الآن؛ وإلى أين ai‏ في 
المستقبل؟ وفق خطوات مطروحة. 

لا ul rojal‏ التخطيط يُوصلنا إلى نتيجة مضمونة مثة 
بالمئة؛ أو lag,‏ إلى الأهداف المخظط yl Lal‏ بإمكاله 
Uys‏ من الهدف بلسبة كبيرة وهو jUAI‏ الأفضل 
من عدم التخطيط ul)‏ وبقائنا متخبّطِينَ فيما au)‏ 
وجاهلين للطريق الصحية والأسرع للوصول. 


مفو لك 1 


u; or ie ae Sw us) 


الجرعة الثانية 


تقديزنا للنعم التي أنعم الله علينا بها؛ ey‏ الحياة 
أجمل وأفضل, خالية من التعقيدات,ويجعلٌ سبيل السعادة 
ممقداامامنا.ء 2 
مُه دراسات تفيدٌ GL‏ الأشخاض الشاكرينَ لله على 
OU‏ والاضينَ بنصيبهم في dual‏ هم أكثرٌ البشر Ga)‏ 
Alo lo‏ ونجاحاً. إضافة إلى Uf‏ هناك هرمولاً في الجسم 
يعمل على زيادة المناعة, كلما ازدادث Actid‏ الشخص بما 
US‏ من الأشخاص المتصالحينْ Go‏ ذؤاتهم والزاضينَ 
بإمكانيّاتهم؛ كي تستطية Slew)‏ نفسك, 44839[ مزاجك 
بأشياء بسيطة, تجعل من الحياة أجملٌ وأبسط في SpA)‏ 
من جميع النواحي. 


الدورفضين 


AS الجرعة‎ 


قثن مشاكلكَ, قبل التفكير في إيجاد ola‏ لها 


يعد Ya)‏ المشاكل؛ من al‏ الخطوات الفعالة التي 
توصلك إلى حلولٍ لمشاكلك. ويختلف jolll‏ من شخص الى 
آخز,فالبعض يُسْبَهونَ المشكلة من وجهة نظرهمم بتغيير 
عجلة سيارة, أو بنفاذ Y ab‏ بطارية الهائف. والبعض JU!‏ 
يرون Ul‏ المشكلة 51145 كتأمين مصاريف Alle‏ المرض 
وتوفیر قوت يومهم. 

كل يرى المشكلة بمنظاره Jalal!‏ والتهويل في 
المشاكل يغاقفها, ويعطيها US! loas‏ من حجمها؛ 
فيعجز دماغك عن إيجاد حل Lad‏ لذلك دائما Aue ga‏ 
مشاكلك الكبيرة jad‏ الإمكان, وخفض حجمها؛ لبُمكنكَ 
التعايش dase‏ وإيجاذ Yolo‏ لها بشكل أسرعٌ. وتجاهل 
مشاخلك الصغيرة التي يُمكنك Lala‏ وتعترض سبيلك إلى 
ذلك معوقاث بسيطة, كالكسل والتردد. 


لا تستهلف قواك الذهنية, وأجملّ سنوات حياتك, في 


تُدورفين 





أشياء Y‏ تستحق هدز الغمر والقوى. حاول التكيّف مع 
وضعك وغض النظر عن الأشياء المزعجة jad‏ المستطاع. 


وأقنع نفسك بأنها 3,20 عثرات عابرة. 


إندورفين 
E E. ap‏ 


خلاصة اليوم العاشر: 111111 
Gayl y -‏ الوصول إلى Ph jr‏ 
ae‏ جوم 
نمضي إلى سعادتنا كما لو كنا نخطط lióliaY‏ و 
خطانا في السير Lay]‏ 





FA AT iA)‏ ` داتعا 
- قذز النغم التي تمتلكها؛ كي يُمكناء me‏ 
وخي تصبة الأموز البسيطة سببا كافيا لإسعادك. 





gai -‏ المشاكل )31 من صعوبة Lalo‏ واتخاذ القرارات ‏ 


بشأنها؛ لذا ¿Ami‏ بالتقليلٍ من شأنها قدز المستطاع؛ 


كي تتمكْنْ من lala‏ والتحرر Lain‏ 








اليوم الحادي عشر 





إلدورفضين 
aa‏ 


الجرعة الأولى 
الهزائم ما هي إلا خطواتٌ, تسبق النجاح 


خل الأشخاص الناجحينَ من حولك:سواةخانوافي‌العمل 
أو في Yo GAT Wao‏ الحياة. خانث لهم Site‏ وأخطا: 
وهزائم) وخسائر. جعلوا منها دروسا لهم يستذكرونها 
ويراجعون الأخطاء السابقة؛ كي يصنعوا النجاه بعد الفشل. 

الفشل هن محطة يقف عندها الأشخاص عديمو الثقة 
بأنفسهم المتنازلون عن أهدافهم. وينطلق من هذه 
المحطة ذاتها الأشخاصٌ المؤمنون بذؤاتهم وبقدراتهم 
المخططونَ للوصول إلى نجاحات Y‏ عودة لهم منها. لا 
نظن بانك إذا تعثرت فى Wis‏ فالنهاية قادمة. ولا WAI‏ 
بأل الناححينَ خُلقوا هخذاء ولا تُقنم نفسك بأنك لا تملك 
المؤهلات اللازمة كي تصبق Las‏ خالآخرين. خم من SU‏ 
جؤال بالأمس أصبخة Cala‏ متاجر كبيرة اليوم! وخم مل 
مصؤربدأ حرفة التصوير بهاتف نقال, وأصبح اليوم من ألم 
المصؤرين. كم من شخص كان سائق حافلة ole‏ غد 
مالكا لشركة سيارات! وكم من خبيرٍ تقنيٰ حلم بالعمل 


الدورفين = 
في مؤسسة كبيرة. وزفض لسبب ilo‏ وغدا بعد سنوات 


مالكا لأسهم الشركة التي رفضتة سابقا!. 


$ 
hu] = A 


كل شخص عند Wad‏ وطموة وثقة بنغسه, سيسعى 


إلى النجاة بكل Wil oil‏ وسيكبر وينجة ويصل إلى 


هدفه المنشود. 


الدورفين 
5 


الجرعة الثانية 


غيز تفكيرك؛ يتغير مااحولكَ 


cul‏ ترسم لكل شيء من öygn ¡ga‏ يستحضزهم 
تفكيزك, كلما ارتبظ شي بها. علس Jw‏ المثال:إنْ حكمت 
ole‏ شخص Ub‏ سيْة؛ YY‏ أحدا أخبرك بذلف, أو بدز تصزف ˆ 
Lolo! dio zu‏ فحينما )155 هذا yasadul‏ تستحضر 
مخيْلتك حالا قائمة بيانات Laja‏ أنتَ فيها؛ dil jAstio‏ 
au‏ وبأنة Gilg‏ وبأنة... إلة. 

قد تكون lilaso‏ بشأنه في أغلب ual!‏ ولكن أنتَ 
حخمت عليه هكذا؛ وستصبخٌ Alm Ea‏ كلما ازداد 
خخمك ole‏ الناس وعلى الأشياء بهذه الطريقة؛ التي قد 
تكون مُجالبة للحقيقة. 

معندما تغبّر نظرتكَ إلى الحياة من حولك؛ قد تكتشف 
حقيقة الجمال في أشياء كنت تجهلها؛ EDV‏ اعتمدت 
LA‏ على صورة Alf‏ محفوظة لديك حول هذه الأشياء. 
لذا جدد التفكيز في كل Mga Ys‏ من phy‏ أو جمادات 





— إندورفين‎ 
RZ 


ا فى الأ جميعها. vil‏ 
د بيرك في الأمور 2105 
أو أفكار وأوهام. جدّذ تفكير عم 
احتفظت فى ids‏ هنك برأي ر مسبق عنها. 


يقول الدكتور (وين (ula‏ 


بحد كل +t‏ مړ حولك قد تغیر 


Were 


الجرعة الثالثة 


تصالخ مع الماضس؛ كى يصبة الحاضرٌ Joal‏ 


التمسك بالماضي يجعلهُ وحشا يفترسش جمال الحاضر. 
لو تصالة كل Ao tio‏ ماضيه. Gil Udit‏ لا jus) ao,‏ 
الماضي بالنقوقع فيه, وبأنه يجب علينا jus)‏ الحاضر كي 
لا نندت حظنا في المستقبل, كما Ye‏ 5 يوم. لو أن دلا 
lio‏ اقتنغ od ay‏ الفكرة؛ فستتغيَّرُ حياتهُ نحو الأفضل. 





فالماضي Y‏ يعودُ. والمستقبل llo‏ مجهولاً في انتظار 
ما ستفعلة. أنت في الحاضر: لأنك أنت من يحدّدُ الآن كيف 
سيُصبح مستقبلك. هل تندمم على إضاعتك اليوم لهذه 
الحقبة من حياتك؟ pol‏ تشعرٌ بالسعادة لما أنجزت Uo‏ 
أعمال ستطؤرها لاحقا؟. 


A U 


إلالأخذ الدروس والعبترفقط . 


خلاصة p gull‏ الحادي عشر: 
- للنجا محطاث يجب عليك الوصول Lay]‏ الأشخاصٌ 
الناجحونَ جميعهم gie)‏ وأكملوا الطريق» فلا تكن 


من الأشخاص العالقين في أولى المحطات. 





lac -‏ لتفكيز في ol o‏ ظ ححخمت عليه مسبقا؛ فعندما 
jis‏ نظرتك إلى الأمور ومخزون ذاكرتك بشأنها. As‏ 
نظرتك إلى الحياة. 

- قتل الحاضر بالتفكير المستمز في الماضي؛ Al‏ 
عليك المستقبل. 





الدورفين 


rs En 


الجرعة الأولى 
يسهل علينا السيزٌ load‏ 





أحيانا تصبخٌ الأمورٌ الزائدة. والمواقف المتراكمة عن الح 
الطبيعبي, سببا في بؤس حياتنا؛ لأنها City‏ تفكيرنا. وتهذذ 
استقرازنا. والازدحام دائثماً يعيق سهولة الحركة؛ لذا Ca‏ 
التخلص من JS‏ فكرة, ومن JS‏ شخص يُسبْبُ وجوذة 
حولنا Ll la al‏ لنا. 

Ugóo‏ : «إذا شعرت UL‏ سفينتك )91% قد يكون هذا 
Ga‏ الوقتٌ Clio‏ للتختص o‏ الأشياء غير الضرورية التي 


تقلها) . 


إندورفين 


الجرعة الثانية 


الفاشل هو مَن dio‏ في الفشل, دون 
التفكير بطريقة توصلة إلى بز النجاة 








کثیرون منا لا Co‏ انتباههم الإيجابياتٌ بمقدار ما تاف 
انتباههم jas! Blu‏ والثباخي وندبُ Al‏ سلوكاتٌ 
لا LS‏ من تلقاء Law‏ مالم Cul Lajisi‏ بنفسك. 
هناك مقولة تنص على التالي: «بدلاً من أن تَلعنّ PALA‏ 
أوقذ 1201 
أيْ aul‏ يجب علينا أن نفكرٌ في التغيير,بدلاً من هدر الوقت 
في PARI‏ والتذمر مها لا يعجر يُعجبنا؛ UW‏ ذلك لن Gray‏ نفعا. 
عند الوقوع في مشكلة, ÉS‏ وراءَكَ 5 ما يتعلقٌ Lay‏ ولا 
JAS‏ إلا: 
- لأسباب وقوعها فقط؛ حي لا us)‏ الكزة. Aig‏ فيها 
محددا. 
- ولطريقة Lala‏ 


a صر‎ Ps = 
ad 


الدورفين 


, pin” 


الجر عة الثالثه 
التكرارٌ Ira,‏ صعوبة الأشياء قابلة لاتلاشي 


الحرأة والشجاعة في خوض التجارب غير المعتادة: Lo]‏ 
أن يتحضل عليها الإنسان dio‏ ولادته؛ Lolo‏ أن يكتسبّها 
بالممارسة. in‏ 

على سبيل المثال: الخوفٌ والقلق, اللذان يشعر بهم 
VAs.‏ الناس Sic‏ دخولهم Jal‏ يوم إلى الجامعة, أو 
المعهد. أو ورشة ol‏ وغيرها من المواقف. وحالةٌ الترذد 
والخجلٍ والارتباك, التي تضعف logy‏ بعد ,09 حت gai‏ 
Lolo!‏ 00 

فمن الضرورقٰ ممارسة وتكرارٌ JS‏ سلوك نخاف ونقلق ` 
Uo‏ خي يصبخ شيتا مالوفاً يسيرأ, نستطيعٌ القيام به بكل 
asl)‏ ظ 


وكلما كرزنا فعل te‏ أصبخنا أكثز خبرةبه. وتمخنا من 
051918 


إندورفين 


= y i ik a 


وعلى سبيل المثال: هناك قصة لا Lajós‏ جيدا, Laid‏ 
باختصار تروي Ul‏ هناك كاتبا, استغرق io‏ إنجارٌ کتابه مدة 
Lajas‏ (ثلاث سنوات). وكان Yo yal Lay!‏ الكتاب: من 
pol‏ يُعيد كتابتة بطريقة أخرى. وكرّرٌ Lo‏ حتى استقز على 
طريقة في التأليف وأتقن عملة. فبيعث من هذا الكتاب 


ملايين ro do dul‏ إلى لغات عديدة. 


انلدورفين 


خلاصة اليوم الثاني عسر: 

- تَرَاكُمم الأشياء التي لا حاجة لنا بها في حياتنا؛ سبب في 
اضطرابها؛ لذا Cray‏ علينا التخلصٌ من كل شيء غير 
مرغوب أو 120¿ 

- بدلا من هدر الوقت بالتفكير في الأمورٍ Gill‏ حاولو 
التخلض Lain‏ واقتباس النجاح مما نراه فشلاً ذريعا. 

Laila! Sic Wail أكثز ثقة‎ Ulery فعل الأشياء.‎ ji - 


Lay خبرة‎ fisio 





الدورفين 
الجرعة الأولى 
مقياس العمر ما بين الإنجاز والفراغ 


علدما لتحذث مق WAU!‏ نجد أن بعضهم في حديثه 
برسم W‏ في مخيّلتنا عمرا مختلفا كل الاختلاف Lic‏ 
نعرفه. وآخرون يعكسون لن بتفخيرهم GLA!‏ صورة 

وتتوضة لنا حقيقة هذه الأفكار. من أنماط أساليبهم 
ونوع خبراتهم في الحياة. البعض على الزغم من صغر 
alu‏ تجدهُ قد dós jail‏ 05%( واكتسبَ الكثير من 
الخبرات, والكثير من النجاحات, التى تجعلٌ dio‏ شخصا 
سابقاً لعمزه. 

وبعض الناس على الرغم من كبر aan‏ يعيشون في 
محيط ضيق,. وروتين uuld‏ وأفكار ayas‏ تجعل منهم 
أشخاصا jut‏ مُنتجين وفاعلينَ في المجتمع. 

هنا UL Cui‏ العمر يُحسب بمقدار تأثير الإنسان في 
الحياة, وليس بعدد السنوات QU‏ لم يحرّك فيها ساكلا 


yáloll لی‎ o 

Gu Laso‏ لذا 6 En ou‏ المزيد من 

' / وأضف اليف‎ Lay ا‎ ub فيها‎ jaj y 
| علاقك‎ dy د ظ‎ 

العمل e‏ تكون فخرأ لكل من 

زمن طويل؛ y‏ 

TOT Jo) 

قدوة يسيز على 0 





الدورفين 


لكر 


ds الجرعة‎ 


افعل كل ما يمكنكَ فعلهُ الآن 


كل أحلامك وأفكارك المؤجلة. Aral‏ ملكأ ys)‏ 
ظ ما دمت لم تنفذها. Ani‏ لفسف أحيانا تعود قليلاً إلى 
Lala)‏ عند سماع فكرة أو مشروع أو GI‏ شيء خطز على 
بالك سابقا وأجُلتة. وقد طرحة عليك Sal‏ الأشخاص أو 
وجدته في الإعلانات. وذلك إذا حققة We‏ وأصبح شيتا 
ملموساً أمامك. وستعاتبٌ نفسك لأنك قد فكرت بالفكرة 
Lao;‏ ولكنك أَجُنْتَ تنفيذها. فاستغل dal‏ المجتهدين 
هذه الفكرة عندما خطرث على MU‏ وبسرعة نغذها. 

JA‏ فكرة خطرت على بالف ولم Lad asi‏ ستجد غيركَ 
بفك لتنفيذها. وستبقن طيلة عمرك ترى أفكارك 
لجاحات عند الآخرين. وستجذهم يتقدمون Ughajg‏ إلى 
مراك مرموقة, وأنت تقف في المكان ذاته الذي كنت فيه 


y 9 





قبل أعوام. مع أنك تمتك التفكيز نفسة, ولكن كل ما 
بنقصك هو العزيمة والارادة. 


الجرعة الثالثة 





التسامخٌ jus‏ من الاستياء Udo‏ لا يستحق 


ÚS‏ متسامحاً وانسش الإساءات بدلا من أن jadi‏ وقتكَ 
في التفكير بالإساءة. Elias Silo‏ وتفكيرك وأعصابك dol)‏ 
بصحتكَ؛ فلا أحد يستحق أن ترهق تفكيركَ في شأنه. 

5 شيتا لم يكن. واشغل وقتك في‎ Úlsg Aol 
أفضليّتك في العمل والإنجاز, بدلا من أنْ تثبت شه‎ 
ig وبالاختلاف مع من أساء‎ AI Bo بالجدالٍ‎ 








حسب دراسات yal‏ فالأشخاصٌ المتسامحون, هم 
أقل الناس زيارة لعيادات الأطباء» . ظ 


الدورفين 


خلاصة اليوم الثالث عشر: 





- تُقاس الحياة بعدد الإنجازات: وليس بعدد السنوات؛ لذ 


املأ حياتك بالكثير من الأعمال التي تخلدك. 

- الإنجازات التي خطرث على بالك قد خطرث على بال أحد 
الناس من قبل, وتكاسل عن تنغيذها, أو أن الظروف لم 
ich‏ حينها كي ينفذها. فلا تكن أنت أيضا مثلة. 

- ركز على كيفيّة ¡Laly!‏ بدلا من التركيز على طريقة 
الانتقام ممن أساء إليك. أثبث أنك الأفضل فيما يفيذك. 
499 مجتمعك. 


اليوم الرابع عشر 





الدورفين 
ae‏ 


الجرعة الأولى 





ما دمت لم jis’‏ نفسك 


نسمة 11415 عن صناعة التغيير في alg Golroll‏ في 
الكتب أو في dol‏ التلغزيون؛ وغير CUS‏ ولكنْ لن Bin)‏ 
التغييز ذلك الشخض الذي لم يستطغ تغييز نفسه نحو 
الأفضل. يُقال بان امرأة Cul‏ سائلة (غاندي). أن يجذ لها Us‏ 
Eo‏ ابنها الذي يتناو السكر بإفراط 445 فطلب Lalo‏ أن 
592 بعد فترة. فعادث وسأالتة أسئلة عديدة, رفض الإجابة 
عليها. وبعدّ زمن Wale‏ المرأة. ومعها Lai!‏ فاستطاع 
(غاندي) EUs]‏ الطفلبالإقلاع عن Joli‏ قطع الشكر بإفراط. 
وعندما سألتة المرأة عن سبب رفضه في المزرة السابقة. 
أجابها ‚AL‏ 

dus»‏ أتناولٌ ul‏ الشكر Lay!‏ بإفراط؛ لأنني لن أستطية 
EU]‏ ابنك بالإقلاع عن تناول السكر, Lo‏ دمث لا أفعل ما 
ale‏ ولا أعرف الضرز من aus‏ وأفلعت أنا عن هذه العادة 


| إندورفين 


في الفترة التي حدذتها لك لأستعين بذلك على إقناع ابنك 
بضرورة التخفيف من تناول الشكر). 


Mol ELA; غير‎ €oinol شتا في‎ jis قبل أن‎ ela) 


id‏ حاول تغييز المقْبينَ منك؛ وستنجخُ في تغييرهم. 
كما لجخت في تغيير j‏ فسك lig‏ . 





ol 


الجرعة الثانية 
اله ÓLOJ 9.0) N nT‏ انا claw‏ التي نض 2 uy‏ 


دروس الحياة وتجارئها. وقاية ومناعة للإنسانٍ من عثرات 
الفشل في الماضي؛ وهي تُضِيف معرفة وخبرة لصاحبها. 
نتنمية الخبرة لا تقنصرٌ على الأشياء !)03100 وعلى التجارب 
الإيجابية. كالتحصيل io Jul‏ بل من الضروري أن تنو 
Lyall‏ ليسهل إنجاز العمل. فالغ شل مثلاً عبارة عن Oud‏ 
تمهد لك سبيل النجاع. 





يقول (سعيد النوبان): 
Lk Sa. len‏ ة لد روس الفشل» 
al‏ علمنك إياها الحياة» . 


الجرعة الثالثة 
ادفن الماضس؛ كي لا تزعجّك رائحتة الكريهة 


ولكن ليس JS‏ ماض في حياة الإنسانٍ o>‏ فهو 
إحساس متفاوتٌ بحسبا Ayla) Anja Vasu JS‏ 


فالماضي المزعخ bl‏ بالوجبة التي تعافٌ نفغفشك تناولها 


ولكنك لا ترميها في سلة النفايات, بل تضغها جانبا حتن 
Gast‏ وتزعجك برائحتها الكريهة. 

Laliog‏ الأشياءُ المزعجة في tba‏ إن فكرت بها 
وحجزت لها مساحة في اهتماماتك اليوميّة؛ فإنها 
ستزُعجك باستمرار, Wo‏ تتفادی ضرزها Y)‏ بعد زوالها من 
حياتك, كما تزيل مخلّفات يومِك بِرّميها في حاوية القمامة. 


خلاصة اليوم الرابع عشرَ؛ 

- قبل أن تفكر في تغيير الأخرينَ. فخز في إقناع ¿nuts‏ 
ومحيطك بالتغيير. فما دمت أنت لست فتنعا بشيء 
معيّن؛ فإنك Y‏ تستطيخ EUs]‏ الآخرينَ ay‏ 

- من jalo (all‏ تحصيلٍ المعرفة للإنسان: التجارن 
ومن pal‏ متطلبات بناء | al‏ صيّة: الخبرة. لذلك لا ثلق 
بالملامة على Jubail‏ وعلى كل عثرة في حياتك بل 
اعتبرها (du a)‏ اكتسبت منها 5,15 Machu‏ على 


الوصول إلى أهدافك. 





- كلما ei Mi 3929 Loiu!‏ بقيث معة نوابغة وننائجة. 
فان أرذت أن تلسی أي Ye gu‏ بق له [y‏ في حياتك. 
احذفة كما تحذف رسائلٌ هاتفكٌ غير المرغوبة. 








الجرعة الأولى 
لن تحقق via id‏ تومن به 


Jods‏ (توماس أديسون). 
الاما العظيمة تصن الأشخا ص العظماء» . 
ولخن لن تستطيخ أن ls] ye UA‏ لم تؤمن 
JLo‏ المعلفة على حاثط أمنياتك. ولا تننظز أن تشب ¿y‏ 


yo ونوافذ جديدة في‎ Ligd دون أن تفتخ‎ Ladd 
US تساعدك على‎ 





فكز دائماً في الأمورٍ التي ترغبُ في تحقيقها. آمن بها 
Vol‏ في داخلك؛ Lale alg‏ مُحرّكأ لقدراتك ولقواك QUAI‏ 
ولجميج حواشك. وحَوْنْها إلى وقود يدفعك نحو النجاءٍ 
بكامل الرغبة في الإنجاز. 

LOS‏ وجهة نظري ÚLO‏ «الإيمانَ» بالأشياء. يعطا 
أخبز من مجزد «الرغبة» في الحصول علن الأشياء. 


Ly‏ دافعا 





AA as 


auch الجرعة‎ 


لا تصذق كل من يقول أن هناك أسراز للنجام, 
بل النجاخُ hiy‏ | نا igh >| UVA)‏ فحسب 





du doled us Ja‏ بان هناك اسرارا ei‏ هم 

مخطئونَ. JAI OW‏ هدف ظروفا مختلفة ins‏ عليكَ 

التعامل Lavo‏ كي jad‏ الهدف. بالأحرى هناف Highs‏ 
تساعدك إن اتبغتها. وتختصز عليك طريق النجام. 


يقول (كولين باول): 
1 $ نجاح عبارةعز حم حصيلة للإعداد el;‏ والعمل GUN‏ 
gr‏ الأخطاء والفشل» . 


بير 


ونستنتُ من Guu Ul fda‏ كبيرة من آماللا غير المحقفة, 
سببها نقص في الإعداد iol‏ وفي الحافز على 


الإنجاز. 
ولنغترضبان أحدهم 


طلب منك إعداذ أحد أصناف الأطعمة 
التي سمعت عنها, ولكن لم Wölarl Oa‏ سابقا. هل 
تستطيخ إنجاز الطعام بشكلٍ مقن من Jol‏ مرة > 


أم bf‏ الإصراز بعد الغشلء وإعادة التجرية واختسات 
الخبرة؛ رريجعلٌ النتائغ في المزّاتٍ القادمة أفضل ؟. 

بالطبع ستختلف SU!‏ بالتحشن التدريجن في dla‏ 
tate‏ لأخطاء وبتحصيل المعرفة الصحيحة. وكذلك 
¿ab‏ التي لم تستطع الوطولَ Lay!)‏ ستصل إليها بالتكرارٍ 


وبالتعلم وبتطور المعرضة والخبرة. 


إتدورفين 
الجرعة ¿did‏ 


لا نُقاسُ السعادةٌ بكميّة الإنجازات: بل Lacgiy‏ 


هل سبق لك أن سألت Elo j‏ لماذا Susi Cul‏ 

هل بحثت عن أسباب مقنعة لتعاستك في شأن iso‏ 
Liga Saag‏ مقنعا؟. | 

يقول (تشارلز سبورجون) في أحد تصريحاته: 

if, A ۳ A je? » ? 3 | 
Lu Noa اشباء؛‎ Ya الأأسعادة ليست عقدار ما‎ 
u “ري‎ = 
de MAN om 

الإنسان بغطرته ay‏ عن المزيد من الممتلكات 
والأحلام. ولكنْ «القناعة y Jin Lay!‏ يَغنى» . فلا تقش 
سعادتكَ بمقدار وبحجم أشياء معينة تمتلكها, بل قش 


= 


“bal lo سعادتك بالقناعة‎ 


الحورفين 


لخامس عشر: ترغب by) U) lay‏ 
خلاصة اليوم اك مك. يجب عليك أن ترغبّ ب 64 
La. Wal ad‏ ع Lau ba‏ وبقؤة. 
ئي تحقق معليك أن تومن 
Wu | PUI)‏ 3 — ت ي 
| إخفاقات في dal Ua‏ على تحقيق 
- كثيز من hacen UI‏ والخبرة والإرادد 
لسنء؛ بل 
لمنشود. أشياء التى امتا 
التعييرا = ‘ لا تفكزبعدد الأشياء | ۰ Lay)‏ على 
Koi)‏ نما تمتلك: گات وفى له 
3 اکتا ¿lia caca‏ للكثير Gio‏ 
١ a (ro SJ‏ | تمتلك! | | 
دك lo‏ 
zul‏ 


حي تسعدبه 





اندورفین 


"e 


oa‏ عة الأولى 
تخيْل إن Gayl‏ التنفيذ 


كلما شعرث UL‏ خناق اليأس Co‏ الحياة قد اشتدٌ عليك, 
Jia,‏ بعض الأشياء التي حققها من شم حولك. قل لو 
yl‏ فعلث كذاء هل من الممكن Ul‏ أصل إلى نتيجة جيدة 
كالآخرين؟. 

hoi تحقيق هذه الأشياء. والسعادة التي كنت‎ Yi 
والسابق لك. قد‎ GLa! وقارن بين الواقة‎ Laa لو‎ Lay 
من حالة الشبات‎ daub! يوقظك هذا السؤال والخيالٌ‎ 
إلى حالة التطوير والتغيير في حياتك.‎ jazi 

جرب أن تفعل ما gas dies‏ لمجرّد التجربة؛ حيتها 
dot ri‏ التحشن بالظهور, في جميج مجالانِ حياتك: 

لا تسمخ لتجربة سابقة فاشلة Clay yl‏ بل Cau‏ 
علا حلول جديدة للوصول إلى سعادتك. لو Saal Ul‏ 
تميعهم بقوا في بلدانهم وتحت UW‏ الحروب؟ لها 

لجو من الموت, Us Lolo‏ أخبازهم وتنقلاتهم Log,‏ فيا 


; i 
إندورفين‎ 


نشرات الأخبار. هم فعلوا ذلك عندما اشتد الخناق عليهم 
فافعل cul‏ ذلك واهرب إلى حياة أخرى غير حياة المون 
التي تعيشها داخلكٌ اليوم. 


الدورفين 
= 
الجرعة الثانية 
افعل كل ما WAY‏ الآخرونَ 
بأنك لا iu‏ 





لو Gaal Gui‏ بكلام الآأخرين عن كيفية نشر sl‏ 
والتعقيدات التي قد Laa 5lol‏ في هذا Lou‏ وصعوبة 
التكاليف؛ والتعاملٍ مث دور النشر؛ لما كان هذا YA)!‏ بين 
يديك UM‏ 

قبل أن يُصبجَ عندي رغبة في الكتابة, كان لدي شغف بها 
jie‏ عزيمتي وثقتي بنفسي. lg‏ لي بألي أستطيعٌ أن أكون 
كما Cut)‏ وتمنيتٌ بعيدا عن ala‏ الأخرين غير الصحيحة 





أحيانا فجزيث. Wasiaig‏ وقدّمتُ YAS)‏ التضحيات من 
ني Vis „gang‏ وصلتُ إلى مستوئ أصبحث فيه 
مرجعا للموهوبِينَ المبتدثين, يسألونني عن كيفية الوصول 
والتقذم في عالم التاليف والنشر, ili‏ لم sl‏ معهم 
USO‏ يعفدون الأمور. فقد أخذث بيد JS‏ من Clb‏ مني 
لمساعدة لوصول إلى طريق التأليف. 





الخلاصة تقول: 

بالك قاد علن فعلٍ JA‏ شيء يعقدةُ الآخرون EU‏ في 
حديثهم dic‏ وفقط بالتجربة. والإصرار, loll‏ والتفكي 
الجيّد. تصل إلى Elina‏ فالمستحیلات Yall‏ زمنها 


وأصبحث متاحة W‏ بفضل إيماننا بقدراتنا. 55 مثلنا Sin‏ 
هذه اللحظة. | 








الحرعة الثالتك 
كنما زادث Wing‏ في شيء؛ زاد اندفاغنا 0923 


لكل شيء في الحياة قيمة, )15 قوة اندفاعنا 09.23 
ورغبتنا في تحقيقه. ونتغيْرٌ هذه القيمة 2( للظروف التي 
قد تواجةُ الفرد Uo‏ في ya‏ 

كلما كانث رغبثك في الحصول على شيء كبيرة؛ كان 
الدفاغك وشغفك بها كبيزا. ومن هنا نستطيمٌ القول. بأنك 
على استعداد OU‏ للتضحية Loy‏ هو أقل ua‏ لما هو أكبز. 
وهكذا يفعل الناجححون. 

كلما كان us “lola‏ تمشكت ب دون الالتعات إلى 
العقبات الصغيرة التي ستواجهك في طريقك نحو تحقيق 
old‏ ولكن إنْ كان شُغفْكَ بالوصول قليلٌفمنْ الممكن 
lalo‏ أن توقفكٌ Luu!‏ عقبة قد تواجهك Huw! Ye‏ 
¡iso load gal‏ المعادلة التي خططت athe al‏ 
المطاف بك للعودة عن مشروعك دون نجاع. 

لذا قبل أن تقزر تحقيق segu‏ قش OAD‏ قدرتك ONE‏ 
تحمل مصاعب الوصول إليه. ومدى تعلقك به 


خلاصة اليوم السادس عشر؛ 

- اسأل نفسك دائما: لو ELI‏ فعلت هذا أو ذاك من الأمور 
هل ستصبخ في حال أفضل"؟. إن ie‏ فلا 
داعن لبقائك في موقع أقل من موقعك الُستحز 

ES -‏ كل التعقيدات التي “lolol Lauch‏ الآخرون وافعل 
ما شثت. لو Gul‏ أخذث باراء الآخرين؛ لما كنت تقرأ هذا 
الكتاب الآنا. 





- حجم رغبتك eli‏ يحددُ قوة اندفاعك نحوها؛ ومدى 
قدرتك على التضحية من أجل الوصول إليها. 





الجرعة الأولى 


اجعل من إنجازاتكَ jura‏ أمان في طريق 


السيز في طريق تحقيق جُلمك, أشبة بحبلٍ Saldo‏ 
لذا اصنغ من إنجازاتكَ Yang Alas‏ للحبل؛ كيلا ينقطغ 
ويوصلك إلى حيث تشاء. ولكن احذز من أن تسرغ بحلمك؛ 
دون إنجاز داعم ومؤشس :Y‏ فعودثك إلى الوراء. 
وارتطامُك بالخيبة. سيّسببان الأذى EU‏ وأفكازك حينها 
ستصيخٌ مشنتة؛ بعيذا عن الهدف المرسوم. وستخشن 
إعادة Ayal‏ والسير في الطريق ذاتها؛ Logs‏ من VISA‏ 
الناتج عن تقصيرك (أنت (ing‏ وضع تحت ما بين قوسَين 
الف خط واعلمم أن لا Gus‏ لاقدر وللظروف CUAL‏ فيه 
حصل لك. 


usa 
فارج‎ gal pm 


الجرعة الثانية 





Hs LAU!‏ تسبقة خطوات تمهد الطريق الصحية 
إليه. والغشلٌ مسبوق بخطوات qu] wäl‏ تجاهلها أو pod‏ 
ينتبة إليها صاحبها؛ فأذت إلى الخسارة. Jody‏ (جيم (ug)‏ 


en Ke tome انشلایس‌کار‎ 


is A ER, y yA Vea‏ وم 
لذلك يجب تصحية الأخطاء واحداً واحداًء ومراجعة 
كل خطوة نخطوها؛ لأنها Ha Lolo‏ في صياغة النتيجة 
النهائية. حتى لو كان الخطأ صغيراً. فعمرٌ البناء lu‏ 
أطول من ot‏ البناء الذي يعاني Ho‏ الغش في مكؤّناته أو 
في طريقة UL‏ حتى لو لام للعين وكأنهُ سليمم ومطابق 
للمواصغاتٍ الغنية؛ God‏ مرور oul‏ ستتضخ التصذعات 
alse‏ الجودة والإتقان في العمل. 





الجر عة auch‏ 


بعد كل وداع هناك (مرحبا) جديدة تنتظرت 





الخسائرٌ التي يتطلبها jsi‏ هي أكبرٌ عثرة ستواجهك. 
ولن تشع ر بالتعويض Lale‏ إلا بعد أن تتلاشى قتامة الماضي 
التي تسكنك. أي Uf‏ كل مكسب تحصل عليه يقابلهُ خساثز 
وتنضحياتٌ قذ تقذفها. ولكن الاتيجة النهائية, عوائذها 
As‏ كل ما سبق من خسائر. Aus‏ من أن تمحؤ التجارب 
غيز yo Ab Lal‏ حياتك؛ لتبدأ بإنجاز ona‏ 





يقول (جيم (Ug)‏ 
ا کت شحاعا SA‏ 


خلاصة اليوم السابع y‏ 
- كل إنجاز هو خطوة ao‏ تقرف من محطّة وصولك. 


- كل فشل تسبقة خطواث غير Gaya‏ تؤذي إليه. 





- لن تقول EU‏ الحياةٌ يا öLo Layo‏ انية؛ مالم تُودع الجزء 
غي المفيد في حياتك. 





الدورفين 


rs 
5 


الجرعة الأولى 
Cul‏ لم تفغشلء ولكنكَ صادفْتَ L5 o‏ لم 


JA‏ مُحاولاتك في Y‏ الوصول إلى أحلامك: من 
لحظة اتخاذك لقرارف, حتى تنفيذه وظهور SL‏ غير مُرضية 
بالنسبة “EU‏ هي jool‏ وتجاربُ تستحق التحيّة jadi‏ 
Lol‏ كانت نقطة النهاية الناجحة تنتظركٌ في حلم آخز. 
قدتكون خطوتُكَ الأخيرة نحو تحقيق حلمك jut‏ صحيحة 
وغيز متطابقة مة متطأباتِ الوصول إلى الهدف المنشود. 
فالنجاهُ عبار عن مجموعة خطوات Aaa‏ مطابقة لم 
yuey‏ لذا ر تحعل من وصولك إلى نتائق غير مُرضية سيبا 
Lulu‏ ولتوقفك عن المحاولة والتقدم. 

1909 (توماس إديسون)‎ MULL مقولة ذاث مة‎ dhs 








المصباح العمل فيها) Ä‏ 





5 Yi br, py (أفشلء‎ N) 


إندورفين 


وهنا ¿oy‏ في حديثه. أن جمية التجارب التي قام بها 
ليست خاطثة. ولكن لا يوجدٌ فيها حقيقة الحل الصحية, 
الذي يُوصلة إلى حلمه. 


الحورفين 


ا 
AA y‏ 


الإبحار في محيط “lola‏ فلا تستلم Lay‏ 


سيُحاربك الكثيرونَ لمجزرد أنك تحاول الوصول إلى 
هدفك, ليس لأنك على Lad‏ أو تقليلاً من قيمتكٌ, أو استهزا: 
لقدراتك كما 1018 ولكن لكونكٌ ستصبخٌ (LAs!‏ منهم 
وستحقق ما عجزوا عن تحقيقه بسبب كشلهم وعدم 
إيمانهم بقدراتهم وضبابيّة أحلامهم التي لم ا 
al‏ مبادرة لتحقيقها. دغ كل ما يُقال عنك Lila‏ وأبجز 
في مُحيط الحياة. Y‏ تقلق عندما تُواجهك بعضا 0 
العالية Só‏ بأنف ia‏ ستصل إلى oyo‏ النهاية وسيقف 
كل Jgla Uo‏ إعاقتكٌ ae. Lolo! duit) Ludi‏ 

UQAUI ¢ ما يريده‎ Lol. uy bo لتحقيق‎ lig Cul 


متسعٌ (Lo‏ الوقت لتحقيقه بأنغسهم. 


; 0 
‘Ute sg 


CU! الخرعة‎ 


Log ul منوط بك‎ ‚elle 2. التصدى‎ 





نلك من مرونة 


الحالة المزاجيّة هن أشبة ب (رادار) لالتقاط المواقف 
المرسلة إليك. Lo]‏ أن تلتقط البث بشكل واضج عندما يصفو 
مِزاجُكه أو تلتقط بطريقة مشؤشة عندما يتعكر مزاجك؛ 
فتغرق في اليأس والاكتثابه 

Uo Cl‏ يقرّز طريقة الحُكم على الأمور. ووضع الحالة 
المزاجية التي على أساسسها يغرز الجسم الهرمونَ Clio‏ 
لحالتك النغسية. 








خلاصة اليوم الثامن عشرَ؛ 
. الإخفاق في تحقيق wall‏ لا يعني all‏ بل يعني 
agil‏ إلى نتيجة لا تتطابق Bo‏ الهدف المطلوب. 


- ستحارب العوائق لكونك تسعن إلى Jang!‏ لأهداف 
Us jar‏ يُحاربك ye‏ الوصولٍ إليها. فلا تتوفف عن 
مسعاك. 


- أنت المسؤول عن حالتك المزاجيّة. وعن انعكاساتها. 





اندورفين 


الجرعة الأولى 
لا ترتبط السعادة بكثرة المشاكل, بل بكيفي: 


22105 البشز‎ alg) مُعتادة,‎ dedo joo! المشاكلٌ‎ 





UA‏ يكمن الغرق Cy‏ الناس في كيفيّة Lali‏ والتعامل 
معها. فالسعيد ليس الشخص Gesell‏ من المشاكل, 
ولكنة الذخي الذي يمكنة التعامل مع المشاكل باقل Yo)‏ 
وخسارة مممكنين, ودون أن تؤثرٌ مشكلاته على وقائم حياته 
#مصير0. 

34) فالحياة لا تجري كما‎ ¡Vol المشاكل‎ UNS Une 
الناش جميغهم بنمط التفكيرٍ الخاض‎ Ady ونشتهي, ولا‎ 
لكل إنسان معتقدات ونظاما بيئيًا وفكربًا مختلفا‎ UN بن؛‎ 
lols في تكوينه الشخصن, الذي يلعكش‎ filo aye نشأ‎ 
Sul) على قراراته, وعلى طريقة اختياره لأهدافه ولما‎ 
4120 التكيُفٌ مع هذا المجنمة.‎ Us احتياجاته. ولدلك ِن‎ 








لمُعتقدات والأفكارٍ والتحديات 
السائدة فيه دون التمسك باراثنا لأن العالم ليش 








بإمكانك تقبل ما تريدٌ... ساعة تررذ 

بعض الأفكار والمعتقدات التي يعتنفها uyy!‏ بيده 

nac dojo dildo‏ على, الاعتقاد والإيمان Lay‏ وهن 

المسؤولة عن )399 أفعا W‏ المباشرة Au‏ المنبثقة de‏ 

اللاوعي (العفل (WoW!‏ المبرمج yde‏ الدفاع عن القناعات 
السابقة, والأفكار التي لها تأثيز كبيز علينا. 





JUS من‎ AAI! لكل إنسان استخدام قانونٍ‎ Ub oso 
برمجة دماغه على جذب الأهداف التي ينوي تحقيقها‎ 
عن طريق تكرار ذكرها والتصور الدائم‎ Lö] Lay] والوصول‎ 
aio يرشخها في الما البشري؛‎ loo تحققث,‎ al 
مميقة فية.‎ 5 

Lolo‏ من خلال تخيل الأحلام: كجاء من فيلم شائق بطل 
il‏ فيه ما Lugs‏ من النجاحات؛ والأحلام؟ المُبهد ٠‏ 


‘St, , 0 - ,‏ اعا 
UL)‏ يوئر jilig‏ بمحيطه. مله عببية 
ويجذبُ ما یرید من أهداف, ويعوذ MOVING‏ 


١ لحياته).‎ 


Usa 


ADAN الجرعة‎ 


jj61 Lia El‏ كيف تريذ أن تكون 


Ub ULA‏ الابتها ga‏ أعلى Ula‏ شعورية على مقياس 
(هكس). وبما Ul‏ الابتهاةاناتخٌ عن قرار وفكرة جديدين؛ (bd‏ 
كل ما يبدأ بفغكرة أو بقرار ayas‏ يترك Mos IT Whe‏ في 
= | 

أنت هنا لتقزر كيف ستعمل من أجل أن تصبخ lio‏ 
في أعماقك. وليس المقصود أن تظهز بهيئة مثالية في 
Haus‏ تلك الهيئةُ الهشة التي ga‏ كغلاف كتاب أنيق, 
لكنهُ خالٍ من الصفحات. = 


وتذخز بان أي نجام في dal‏ بحتام إلى قرارٍ شجاع. وأنْ 


الوصول إلى القمة. 





خلاصة اليوم التاسع عشر؛ 
- كثرة المشاكل لا $83 عليناء بل 
gos‏ الأكبر. 





- يمحا يمكنك تقبل أيْ pol‏ أو سلوك, فقط لو اعتقذت بأنك Sul‏ 
فاعلة. 
- أن تغشل وأنت تعرف خطأك: a‏ من أن dai‏ 46.4 








الجرعة الأولى 


ابحث عن السعادة في JS‏ شىء 


ومن كل وقت 


التفكير والمعتقدات الخاطئة عند البعض UL‏ السعادة 
تكْمُن في الأشياء الثمينة والصعبة وتحقيق المُخططات 
دون الالتفات والتركيز لأي شيء أخر قد يعود للإنسان 
بالسعادة من الأمور التي تكون نتيجة حصيلتها Lila‏ 
سلبية وتنحاز بصاحبها إلى ركن اليأس والاحباط بحيث 
ترسم Aolol‏ صور معدل الأمل والسعادة فيها منخفض 





وذلك دون الالتفات لباقي الأشياء التي قد تكون تستحق 
السعادة ولكنه لم رشعر بها Ges Alm ai‏ حواسه 


Rh 
re 


شي واحد فقص وبغا في التظار حدوثة. 


» " 


: بحث عرز السعادة بعمق) ٹم N at‏ 





- لو JS lute‏ تفاصيل Wus‏ وقدرناها luso‏ واعطيناها 
حقها الكامل لكلا افضل Ula‏ مما نحن عليه الآن. 





اندورشبن 


As 





إن قدر li‏ ستقدرك الحياة وإن اردت 


العكس فالقراز Jay‏ 


جلد الذات من أكثر الأمور التي تُمارشها في Wa‏ 
كلما احبطنا أو ترددنا وخسرنا أو كان بإمكاننا الإقدام 
DIE‏ فعلٍ شيء وتراجعنا. اما عن الامتنان G6‏ من اقل 
الأشياء التي Laso)‏ بسبب تقليلنا من قدراتنا في اغلب 
الأوقات واستصغارنا لإنجازاتناء ولو اننا استطعنا مدح انفسنا 
وتشجيع دواتنا Ao ULA) loA‏ الاخرين لاستطعنا تملك 
السعادة did)‏ أكبر ممكزة 


السعادة ليست شين 50 ی 
jay e jas‏ 


إندورقين 


يعني أن نستشعر ابسط التفاصيل الجميلة في كل 
دقيقة وساعة ويوم Lijlay‏ أن LU‏ انفسنا حلى لمجرد 


الجرعة الثالثة 
من السهل أن تحضل على شء UM‏ 
من الصعب أن تحافظ عليه دون عمل 


السعادة قد تكون عند البعض في كيفية الحصول على 
شيء معين ولكن لن دوم بهذه الحالة ما od‏ نجهل ايضا 
خيفية الحفاظ على ما نمتلك لاستمرار هذه الشعادة لذلك 
يجب علينا أن نفكر ما الواجب علينا القيام به من اجل أن 
لخون سعداء ليس أن نكتفي بامتلاك Lo‏ تريدهُ فقط هناك 
فرق في العمل والطموح ما بين من بريد الحصول على 
ليه لفترة ومن بريد الحصول على نفس الشيء ولكن 
لفترة اطول وهناك مقولة قراءتها فأعجبتني وهب كما 
يقال Lau]‏ من أقوال الحكماء العرب: 


JE] 











خلاصة اليوم العشرين: 

- لا تحصروا السعادة بوصول أو في وقت معين مرتبط 
بشيء ‚Lo‏ استشعزوا احساسها في ابسط الأشياء OU!‏ 
لصادفكم في يومكم. 

- من لم يُقدرٌ Ami‏ لن يُقدره الاخرين؛ cul‏ من &iny‏ 
قيمتك ومقدارك امام نفسك التي تعكس ذلك على 
من حولك . 

- السعادة ليست بالحصول على شيء ولكلها بمعرفة . 
41015 الحفاظ على ذلك الشيء الذي يسعدنا لأطول 
فترة منمكنة. 


إلدورفين 


ختاما 


لا rel‏ سبب إصداري لهذا الكتاب, ولكنني 
قزرت أن أساعد الناس كي يُصبحوا ¿las‏ في 
هذا العالم. وقد Cul Ye‏ أو Cul‏ من أصحاب 
al!‏ السعيد. 


